4.

Exercitiu "Nu”

Aduceti aminte de o situatie in care ti-a fost foarte greu
sa spui “nu” si ai “inghitit” ce ti s-a cerut sa faci.

E posibil sa fi avut atunci si mai tarziu senzatii de iritare,
anxietate, resentimente?

Cum s-a simtit la nivelul corpului tau? Cum te-ai
descrie?

Iti amintesti ce gAnduri aveai? Erau vreunul din
urmatoarele?
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Ganduri despre "NU”

Care este "DA”-ul de fapt?

O sa se supere pe mine daca nu fac ce imi cere.

Confort, usurinta, protectie

Nu o sa ma mai placa.

Acceptare, includere, apartenenta

Nu e politicos sa fac zic nu.

Respect, reciprocitate

E atat de ocupat acum si chiar nu e nimeni altcineva care
sa poata sa faca treaba asta decat eu.

Contributie, ajutor, sprijin

Nu e frumos sa refuzi.

Receptivitate, deschidere

Stiu ca nu trebuie sa fac asta, dar o fac ca si pe o favoare.

Eficienta, reciprocitate

Ar trebui sa ma aprecieze ca fac asta.

Recunoastere, valorizare, stima de sine

Sunt dragut cu ei, iar ei sunt draguti cu mine.

Comunitate, ospitalitate, incredere

Sper sa nu raman cu asta pe cap.

Predictibilitate, structura, ordine

Asa sunt eu de treaba.

Stima de sine, contributie, respect.
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Cum sa dau un “nu”?

1. In spatele la ”nu”-ul tiu este un “da”. Care
este acesta?

2. Ghiceste ce doreste sa isi implineasca cealalta

persoana cu cererea sa si valideaza pana ai
confirmarea.

3. Invita persoana la a gasi alternative care sa
Implineasca ce e important pentru ea, cat si
pentru tine.
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”Cand Imi ceri sa (solicitarea),
banuiesc ca 1ti doresti (nevoia lui) .
As vrea sa stii ca pentru mine
important acum este (nevoia mea) .
Al fi dispus sa gasim alte variante incat
atat ce vrei tu, cat si ce Imi doresc eu
sa se Intample?”
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Cum primesc un “nu”?

Detaseaza un “nu” primit de propriul ego.

Orice "nu” primit este un "da” la ce e
important pentru celalalt.

Ghiceste acest "da” si valideaza pana e corect.

Invita persoana la a gasi alternative care sa
Implineasca ce e important pentru ea si
pentru tine.
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"Cand ti-am cerut sa (solicitarea),
lar tu al spus nu,
banuiesc ca 1ti doresti (nevoia lui) .
As vrea sa stii ca pentru mine
important acum este (nevoia mea) .
Al fi dispus sa gasim alte variante incat
atat ce vrei tu, cat si ce Imi doresc eu
sa se Intample?”
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Ganduri despre "NU”

Care este "DA”-ul de fapt?

O sa se supere pe mine daca nu fac ce imi cere.

Confort, usurinta, protectie

Nu o sa ma mai placa.

Acceptare, includere, apartenenta

Nu e politicos sa fac zic nu.

Respect, reciprocitate

E atat de ocupat acum si chiar nu e nimeni altcineva care
sa poata sa faca treaba asta decat eu.

Contributie, ajutor, sprijin

Nu e frumos sa refuzi.

Receptivitate, deschidere

Stiu ca nu trebuie sa fac asta, dar o fac ca si pe o favoare.

Eficienta, reciprocitate

Ar trebui sa ma aprecieze ca fac asta.

Recunoastere, valorizare, stima de sine

Sunt dragut cu ei, iar ei sunt draguti cu mine.

Comunitate, ospitalitate, incredere

Sper sa nu raman cu asta pe cap.

Predictibilitate, structura, ordine

Asa sunt eu de treaba.

Stima de sine, contributie, respect.
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